9. Wiener Symposium

Das 9. Symposium Padagogik
der Achtsamkeit an der Universi-
tat Wien brachte zum ersten Mal
Vortragende aus drei Kontinen-
ten zusammen: Nimrod Shein-
man aus Israel, Corina Aguil-
ar-Raab aus Deutschland und
Nipun Mehta aus den USA. Neu
war auch das Ambiente — der
GroBe BIG-Horsaal im Haupt-
gebdude der Universitit, der mit
rund 200 Gésten bis zum letzten
Platz ausverkauft war.

Obwohl die Themen der Key-
notes auf den ersten Blick recht
verschieden waren — die Besin-
nung auf eine ganzheitlich-hu-
manistische Seele der Pddago-

adagogik der
Achtsamkeit

gik (Sheinman), die Ausweitung
des Horizonts sozialen Lernens
auf globale Verantwortung und
mitgefiihlsbasierte Ethik (Agui-
lar-Raab) und die provokative
Umkehr von Profitdenken in
eine Kultur des Gebens (Meh-
ta) — war doch in allen Beitragen
ein gemeinsames Anliegen zu
spiren: der Wunsch, Achtsam-
keit und Mitgefiihl als personale
Kompetenz und soziale Praxis
allen Menschen zuginglich zu
machen, damit wir die globa-
len Herausforderungen der
Gegenwart und nahen Zukunft
bewiltigen konnen. Das Wis-
sen um die Dringlichkeit einer
fundamentalen Neuausrichtung
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von Bildung und Lernen ver-
band Referent*innen und Be-
sucher*innen des Symposiums
gleichermaBen.

Beeindruckend war auch der
Einsatz der Studierenden. Sie
trugen ein ausladendes Biif-
fet selbstgemachter Speisen,
Live-Musik sowie Erfahrungs-
berichte aus erster Hand iiber
die Effekte von Achtsamkeit und
Mitgefiihl in der Lehrer*innen-
bildung bei.

Lesen Sie mehr dazu auf den
nichsten Seiten und sehen
Sie die Fotos und Videos des
Symposiums.
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Die Wiederentdeckung

der,Seele der Padagog

Nimrod Sheinman fordert ein ganzheitliches, humanistisches
und integratives Paradigma im Bildungswesen.

Es gelte, die Seele der Pidago-
gik wiederzuentdecken, erklar-
te Nimrod Sheinman in seiner
Keynote. Der weltweit fiihrende
Experte zum Thema Achtsam-
keit in der Schule erdffnete das
9. Wiener Symposium Pidago-

Bildung ist Transforma-
tion des Selbst-Welt-Ver-
haltnisses

gik der Achtsamkeit und stell-
te die Forderung nach einem
humanistischen und ganzheit-
lichen Paradigma in den Bil-
dungswissenschaften auf.

Nimrod Sheinman ist Arzt,
leitet das Israel Center for
Mindfulness in Education und
zihlt zu den international fiih-
renden Mind-Body-Experten.
Worum es ihm vor allem ge-
he, ist Synthese. ,Synthese ist
die Verbindung meist diver-
gierender Konzepte zu einem
zusammenhéngenden Gan-
zen“, erklarte er und verwies
auf praktische Erfahrungen in
Kunst, verschiedenen Diszi-
plinen der Wissenschaft und
Medizin. Arzte, die einem in-
tegrativen Ansatz folgen, wiir-
den die relevanten Fragen in
einem weiten Horizont stellen,
wie: Was ist das Problem? Wer
soll geheilt werden? und Wel-
che Ansdtze und Therapien
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eignen sich dazu? Relevant fiir
den Behandlungserfolg sind die
Behandlung der ganzen Person,
das Schaffen einer heilenden
Umgebung und die Anregung
der inneren Fahigkeit zur Hei-
lung. Weiters bedarf es eines
beziehungsorientierten Ansat-
zes, der die Patient*in als enga-
giert und prasent wahrnimmt
und einbezieht. Eine integrati-
ve Therapie verbindet alle diese
Aspekte zu einem ganzheitli-
chen Behandlungsplan.

Der Blick auf das
,ganze Kind‘ in der
,ganzen Welt'

Ubertrigt man dieses holis-
tische Konzept auf die Padago-
gik, so entsteht eine integrative
Padagogik, die ihren Blick in
dhnlicher Weise auf das ganze
Kind richtet, so Sheinman. Es
gehe z. B. darum, im Kind die
innere Fahigkeit zum Lernen zu
ndhren. Hilfreich sei dabei ein
beziehungsorientierter Ansatz,
bei dem das Kind durch acht-
same Lernumgebungen und
kontemplative Lernsettings
angeregt wird, sich mit seinem
inneren Leben zu verbinden.

Am Beginn steht jedoch die
grundlegende Frage, worauf
wir den Fokus der Aufmerk-
samkeit richten sollen. Die Or-
ganisation fiir wirtschaftliche

Zusammenarbeit und Ent-
wicklung (OECD) vertritt die
Meinung, dass wir zuerst die
»Welt“ verstehen sollten, denn
~wir stehen heute auBerge-
wohnlichen Herausforderun-
gen gegeniiber — Gkologisch,
sozial, und 6konomisch — die
von einer sich beschleunigen-
den Globalisierung und von
schnelleren technischen In-
novationszyklen angetrieben
werden.“ Die Welt sei aktuell
gekennzeichnet von Unsicher-
heit, Komplexitdt, Unbestidn-
digkeit und Uneindeutigkeit.
Dies sind die Herausforde-
rungen, denen die OECD mit
ihrem Projekt The Future of
Education and Skills — Educa-
tion 2030 begegnen will (siehe
Kasten) und die den Hinter-
grund fiir alle aktuellen Bil-
dungsansétze bilden sollten.

Lernen: Der Schatz in
uns selbst

Bereits frithe Studien wie der
Delors-Report von 1996' pro-
pagierten eine integrierte Vi-
sion von Bildung, die auf dem

1 Learning: The Treasure
within. Report to UNESCO of
the International Commission
on Education for the twen-
ty-first-Century, UNESCO,
Paris, 1996.
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Konzept des lebenslangen
Lernens und den folgenden
vier Saulen der Bildung be-
ruht: (1) Lernen, um Wissen
zu erwerben, (2) Lernen, um
zu handeln, (3) Lernen, um
zusammenzuleben und (4)
Lernen, um das personliche
Leben zu meistern. Dabei war
der Delors-Report eigentlich
kein Entwurf zu einer groBen
Bildungsreform, sondern nur
ein Ausgangspunkt fiir punk-
tuelle Entscheidungen in der
Bildungspolitik. Die Autoren
bezogen aber einen weiteren
Horizont ein und beschrie-
ben eine Reihe globaler Span-
nungen, die zwangslaufig aus
Gegensitzen entstehen, wie
etwa universell vs. partiku-
lar, global vs. lokal, Traditi-
on vs. Moderne, langfristige
vs. kurzfristige Ziele bis hin
zu spirituell vs. materiell. In
der Auseinandersetzung mit
diesen Gegensitzen sehen sie
Lernen als den ,Herzschlag
der Gesellschaft“: Bildung

ist ,das wichtigste verfiig-
bare Mittel, um eine tiefere
und harmonischere Form der
menschlichen  Entwicklung
zu fordern, wodurch Armut,
Ausgrenzung, Unwissenheit,
Unterdriickung und Krieg
verringert werden.“ 2 Erzie-
hung sei mithin — neben der
unmittelbaren politischen
Losung von Konflikten — das
beste Investment und die bes-
te Vorsorge zur Bewiltigung
von Spannungen und Konflik-
ten. In dieser Situation gehe
es also darum, so der Titel
des Reports von 1996, ,den
Schatz in uns selbst®, d. h.
unser angeborenes humanes
Potenzial zu Mitgefiihl, Fiir-
sorge, Kreativitiat und Solida-
ritat, zu férdern.

Zu ganz dhnlichen Ergebnis-
sen kommt die OECD-Studie
Die Zukunft von Bildung und

2 Ebd.
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Erziehung — Education 2030
aus dem Jahr 2018. Thre Kern-
aussagen sind:

« Bildung spielt eine zentrale
Rolle in der Entwicklung
genau des Wissens, der Fa-
higkeiten und der Haltun-
gen, die Menschen dazu be-
fahigen, zu einer inklusiven
und nachhaltigen Zukunft
beizutragen und auch selbst
von ihr zu profitieren.

« Bildung stattet die Lernen-
den mit Handlungsmacht
(agency) und Sinnempfin-
den aus und vermittelt ih-
nen die notigen Kompeten-
zen, damit sie ihr eigenes
Leben autonom gestalten
und zur Lebensqualitit an-
derer beitragen konnen.

« Schiiler*innen miissen zur
Bewiltigung einer ungewis-
sen Zukunft Neugier, Vor-
stellungskraft, Resilienz und
Selbstregulation entwickeln,

»
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achieve one's goals

Self-Awareness

Recognizing one‘s
emotions and values
as well as one's

strengths and intuitions
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Decisionmaking
Making ethical,
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social behavior

Forming positive rela-

tionships, working in

teams, dealing

effectively with conflict

und sie missen lernen, auch
die Ideen, Perspektiven und
Werte anderer zu respektieren,
zu schitzen und zu niitzen.

« Demokratische Gesellschaf-
ten sind verpflichtet, jede*n
Lernende*n darin zu unter-
stiitzen, sich als ganze Per-
son zu entwickeln, das eigene
Potenzial zu verwirklichen
und an einer gemeinsamen
Zukunft mitzuwirken, die so-
wohl dem Wohlergehen von
Individuen wie von Gemein-
schaften und des Planeten
dient.

Schon 1997 beschrieben der
Psychologe Maurice Elias u.a.
die Kernkompetenzen des so-
zial-emotionalen Lernens und
zeigten in ihren Guidelines for

universitat
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Educators? auf, wie diese ge-
fordert werden konnen. Jahr-
zehnte der Forschung belegen,
dass wir Kinder darin unter-
stiitzen miissen, soziale, emo-
tionale und charakterliche
Fahigkeiten zu entwickeln,
wenn wir sie auf ein Leben als
firsorgliche, ethisch denken-
de und sozial engagierte Er-
wachsene vorbereiten wollen,
erklarte Nimrod Sheinman.
Zu diesen Fahigkeiten zahlen
a) die Fokussierung und Steu-
erung von Aufmerksamkeit, b)
das Verstehen und Regulieren

3 Elias, M. J., Zins, J. E., Weiss-
berg, R. P., Frey, K. S., Green-
berg, M. T., Heynes N. M.,
(1997). Promoting social and
emotional learning: Guidelines
for educators. Alexandria, VA:
Association for Supervision an
Curriculum Development.
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Kernkompetenzen

Die fiinf Kernkompetenzen des sozi-
al-emotionalen Lernens nach CASEL

von Emotionen, ¢) Mitgefiihl
und Respekt fiir andere, d) der
produktive Umgang mit sozia-
len Konflikten und e) ein Ein-
stehen fiir die Prinzipien von
Gerechtigkeit und Fairness.
Dies entspricht genau den
finf Kernkompetenzen des
sozial-emotionalen Lernens,
wie sie vom Collaborative for
Academic, Social, and Emoti-
onal Learning (CASEL) in den
1990er Jahren herausgearbei-
tet wurden (Grafik).

Was passiert mit den
Kindern?

Nachdem Nimrod Sheinman
begonnen hatte, sich mit dem
Thema Achtsamkeit zu be-
schiftigen, wurde er von ei-
nem Schuldirektor gebeten,
dazu ein Programm zu entwi-
ckeln. Die verfiigbare Litera-
tur sei damals sehr iiberschau-
bar gewesen, so Sheinman.
Priagende Werke waren fiir ihn
The Art of Learning von Anne
and Paul Barlin (1971) sowie
Hypnosis and Hypnothera-
py with Children von Karen
Olness (1981). Kinder wollen
lernen, wie Barlin und Barlin
betonen. Der Schliissel dazu
ist ein totales Eintauchen in
die Lernsituation. Wenn ein
Kind in eine Erfahrung voll
und ganz hineingeht — mit
seinem Korper, seinem Geist,
seinen Gefiihlen, seinen Phan-
tasien und seinem Enthusias-
mus — dann wird es in jedem



Fall lernen und wachsen. Und
das nicht nur in Bezug auf die-
se eine spezielle Erfahrung,
sondern in seiner ganzen Per-
sonlichkeit. Etwas dhnliches
beschrieb Karen Olness in ih-
rem Werk. Kinder wollen sich
wohlfiihlen und sind ,emp-
findsame Energiebiindel®.
Treiber der kindlichen Ent-
wicklung sind, so Olness, die
vielfaltigen Bediirfnisse der
Kinder, z. B. nach Erfahrung,
Wohlbefinden, Meisterschaft,
sozialer Interaktion und nach
der inneren Welt der Imagina-
tion. Als notwendige Faktoren
zur Befriedigung dieser Be-
diirfnisse beschreibt der Er-
ziehungswissenschaftler Yossi
Harel-Fisch in einer Studie zu
Wohlbefinden und Resilienz

Jugendlicher+ vier Faktoren,
die es zu fordern gelte: posi-
tive Erfahrungen, Begleitung
durch einen signifikanten Er-
wachsenen, eigenes Wertemp-
finden und soziale Verbun-
denheit.

Die aktuelle Entwick-
lung geht jedoch in eine an-
dere Richtung: Viele dieser
Bediirfnisse bleiben unbefrie-
digt, und Kinder leiden auf
der ganzen Welt zunehmend
unter Aufmerksamkeits- und
Konzentrationsdefiziten, Ver-

4 Yossi Harel-Fisch: Youth Well-
Being and Resilience. WHO
Cross National Studies, World
Health Organization.

Die Zukunft der Bildung

2015 startete die Orga-
nisation fiir wirtschaftli-
che Zusammenarbeit und
Entwicklung (OECD)' ein
Projekt zur Zukunft der Bil-
dung mit dem Titel The Fu-
ture of Education and Skills
— Education 2030. Darin
zeigte sie auf, wie Schii-
ler*innen auf kiinftige Jobs
vorbereitet werden konnen,
die es aktuell noch gar nicht
gibt. Die Studie stellte sich
die Fragen: Wie konnen
wir uns auf gesellschaft-

liche Herausforderungen
einstellen, die wir uns noch
nicht einmal vorstellen

konnen? Wie konnen wir
Schiiler*innen dazu befai-

higen, kiinftige Technolo-
gien anzuwenden, die noch
nicht erfunden sind? Und
wie konnen wir Lernende
darauf vorbereiten, unter-
schiedliche  Perspektiven
und Sichtweisen in einer
vernetzten Welt zu verste-
hen und wert zu schétzen,
respektvoll mit anderen
umzugehen und verantwor-
tungsvoll und nachhaltig
im Sinne des kollektiven
Wohlergehens zu handeln?
Dafiir wurden im Rahmen
dieses OECD-Projekts Zie-
le formuliert und eine ge-
meinsame Sprache fiir das
Lernen und Lehren entwi-
ckelt (siehe Buchtipp).

1 Die Organisation fiir wirtschaftliche Zusammenarbeit und

Entwicklung (OECD) ist eine internationale Organisation mit
36 Mitgliedstaaten, die sich Demokratie und Marktwirtschaft
verpflichtet fithlen. Die OECD gilt als Forum, in dem Regierun-

gen ihre Erfahrungen austauschen und das Losungen fiir ge-

meinsame Probleme erarbeitet. Bekannt sind ihre regelmaBig

durchgefiihrten internationalen Schulleistungsuntersuchungen

(PISA-Studien), weniger bekannt hingegen sind die Aktivitdten

der OECD zur Forderung von sozial-emotionalem Lernen und

schulischer Innovation (wie in den hier genannten Studien).
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haltensauffilligkeiten, Angst,
Depression und Sinnver-
lust, Risikoverhalten, Bewe-
gungsmangel, Essstorungen

Janner 2020

Wir brauchen Lehrer*innen,
die wissen was sie tun, und
die mogen was sie tun.

und Ubergewicht sowie be-
lastenden Kindheitserfah-
rungen (ACE). In negativer
Korrelation dazu sinken welt-
weit die schulischen Leistun-
gen, so Sheinman. Um Kinder
fir diese und kiinftige He-
rausforderungen zu wapp-
nen, bediirfe es mehrerer

OECD
The Future of

»

Education and Skills

Education 2030

Position Paper

THE FUTURE

OF EDUCATION
AND SKILLS
Education 2030

OECD publications, Paris, 2019

www.oecd.org


http://www.oecd.org
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unterschiedlicher MaBnah-
men. Es gelte, so Sheinman,
die Selbstwahrnehmung der
Kinder und Jugendlichen zu
schulen, ihre Selbstwirksam-
keit und Resilienz zu verbes-
sern, ihre ,Qualititen des
Herzens“ und ihre sozialen
und emotionalen Fihigkeiten
zu kultivieren, Risikoverhal-

Ausgewahlte Programme

MindUp

Achtsamkeit, SEL,
Neurowissenschaft
Klassen-Ansatz, 15 UE

Mindful Schools
Achtsamkeit ,plus”
Lehrer*innenbildungs-
Ansatz, 15 strukturierte UE

ten vorzubeugen, die psycho-
somatische Gesundheit zu
unterstiitzen und einen An-
stoB zur Selbst-Transforma-
tion zu geben, um letztlich
damit auch das Lernvermo-
gen zu verbessern. Dazu soll-
ten Kinder auch angeleitet
werden, ,anders“ mit sich
selbst umzugehen. Denn mit

.b

sich selbst gut umzugehen
und das eigene Befinden ,ein-
fach wahrzunehmen’, ist gar
nicht so einfach — dazu brau-
che es unterschiedliche Tech-
niken, Erfahrungsrdume und
Ermutigungen.

Unterricht & Erfahrungsbezug

Klassen & Whole-school
Ansatz, 10 wéchentliche

GroBbritannien

r® Israel

Sfat Hakeshev
Achtsamkeit, Yoga,
Imagination, Kreis
Whole-school Ansatz
Innerhalb des normalen

Stundenplans

UE GNH in Education
Whole country Ansatz
Schulleiter* & Lehrer*innen
7 optionale kurze Ubungen

Bhutan
._

Meditation Capsules
Meditationen und Diskussionen
Lehrer*innenbildungs-Ansatz
*10 ,,Capsules” Curriculum

Pause, Breathe, Smile

Achtsamkei
Klassen-Ansatz, 8-

t & Maori-Prinzipien
Wochen-Programm ® Neuseeland



Padagogik der Acht-
samkeit — Was wissen
wir bisher?

Um den Status Quo zu klaren,
gab Nimrod Sheinman einen
Uberblick iiber die Pidago-
gik der Achtsamkeit. Seit der
Jahrtausendwende  wachse
der Forschungsbereich rasch,
es gebe auf der ganzen Welt
viele Programme und Ini-
tiativen (siehe Weltkarte),
die sowohl Lehrer*innen als
auch Schiiler*innen adressie-
ren, so Sheinman. Die Ent-
wicklungsprozesse verlaufen
dabei sowohl bottom-up als
auch top-down, und dies auf
den Ebenen einzelner Klas-
sen, ganzer Schulen und in
der Lehrer*innenbildung.
Was es brauche, sei eine je-
weils altersgemife Passung,
Vielfalt in der Anwendung
(eine Kombination von Stille,
Bewegung, Stories, Spielen,
Aufgaben, kiinstlerischer Ge-
staltung u.a.), eine Klidrung
des Zusammenhangs von Do-
sis und Wirkung (bezogen auf
die Art, Dauer und Intensitat
von Achtsamkeitsiibungen)
sowie eine engagierte An-
leitung durch verkorpertes
Lehren. ,Wir brauchen Leh-
rer*innen, die wissen was sie
tun, und die mogen, was sie
tun®, so sein Résumé.

Um zu lernen, gebe es unter-
schiedliche Wege, so Shein-
man, sei es iiber Erkldarung,
Erfahrung, Kreativitit, In-
quiry, Reflexion, Diskussion
oder Anwendung. Elementa-
re Zutaten seien kontinuier-
liche dosierte Instruktionen,
Eigenaktivitat, hohe Bezie-
hungsqualitdt (eine Bring-
schuld der Lehrenden!) sowie
unterstiitzende tdgliche Rou-
tinen und Rituale im ,Lebens-
raum Schule’.

Potentielle Hindernisse fiir
Achtsamkeit in der Schule
konnen mangelnde Zustim-
mung, knappe Ressourcen
(finanziell, strukturell, perso-
nell), Herausforderungen bei
der Implementierung, eine
schlechte Einbindung in das
iibergreifende Bildungskon-
zept oder auch geringe Nach-
haltigkeit und Konstanz in
der Umsetzung sein, beton-
te Sheinman. Die dauerhaf-
te Implementierung ist eine
groBe Herausforderung, denn
es brauche viel Zeit: Zeit um
zu lehren und Zeit um zu
lernen. Doch der langfristi-
ge Erfolg und der Ertrag fiir
die Schiiler*innen entlohne
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dafiir, so Sheinman, und er
schloss mit den Aussagen von
zwei Kindern:

,Die  Achtsamkeitsstunde
hilft uns, weil wir Sachen
lernen, die alle wissen soll-
ten. Zum Beispiel, wie man
sich ausruht, still halt, sich
entspannt, atmet, sich was
vorstellt oder den ,inneren
friedlichen Ort’ entdeckt.”
(Sonia, 5. Klasse)

,In der Stunde losen sich
meine Spannungen auf
wie Wolken am Himmel.
Ich mag die Stunde sehr,
weil ich mich danach ganz
ruhig und positiv fiihle.“
(Shefi, 6. Klasse)

& T
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NIMROD SHEINMAN ia%‘

Direktor des Center '
for Mindfulness in

Education Israel

Grinder der Soul of Education
Initiative




9. Wiener Symposium Padagogik der Achtsamkeit

KEYNOTE ge{ol}|\ .V {VI| W8 3V.V.\-}

Lernen durch Erfahrung
und soziales Engagement

Die Psychotherapeutin Corina Aguilar-Raab stellte das Curricu-
lum flr soziales, emotionales und ethisches Lernen (SEEL) vor.

orum geht es beim
Thema Bildung?
fragte Corina Agui-

lar-Raab provokativ zu Beginn
ihrer Keynote. Die wissen-
schaftliche Mitarbeiterin am
Zentrum fiir Psychosoziale Me-
dizin des Universitatsklinikums
Heidelberg koordiniert die Um-
setzung des Curriculums zu so-
zialem, emotionalem und ethi-
schem Lernen (SEE Learning)
in Deutschland und Osterreich.
»Es geht darum, Kinder zu in-
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tegren Menschen zu bilden,
die in der Lage sind, reflektiert
und selbstverantwortlich zu le-
ben. Uber den Bildungskontext
— speziell in Schulen — ist hier
viel zu erreichen®, erklarte die
Referentin.

Auf der Ebene der Schiile-
rinnen und Schiiler gehe es zu-
nachst darum, ihre Bediirfnisse
zu beantworten und sie zugleich
zu befahigen, Herausforderun-
gen zu meistern. Das heifSt auch,

Fragen zu stellen wie: Welche
Konsequenzen bringt die Glo-
balisierung mit sich? Oder: Wie
konnen wir damit umgehen,
dass uns das Fremde Angst
macht? Erschwerend kommt
die Informationsflut hinzu,
der Heranwachsende und Er-
wachsene heute ausgesetzt
sind, ohne eine Idee zu haben,
wie damit sinnvoll umzuge-
hen sei. Wie auch? Niemand
hat den Kindern und Jugend-
lichen die Bewertung und Pri-



orisierung der zahlreichen
(neuen und sozialen) Medien
je vermittelt. Hinzu kommen
verdnderte Sozialstrukturen
— viele tradierte Dorfstruktu-
ren, Verhaltensweisen, Ideen
und Handlungsanleitungen
haben heute keine Giiltigkeit
mehr. Was bleibt, ist vielfach
ein Gefiihl der Orientierungs-
losigkeit. ,,Hinzu kommt, dass
aktuell 10 bis 20% aller Kinder
mindestens eine psychische
Storung aufweisen®, erklar-
te Aguilar-Raab. Bleibt diese
unbehandelt, so kann sie fata-
le chronische Stérungen nach
sich ziehen, so die Psychothe-
rapeutin.

Bildungsansatze im westli-
chen Sinn sind meist sehr defi-
zitorientiert. Das Ziel sollte es
stattdessen sein, Bildung mehr
an den vorhandenen Ressour-
cen zu orientieren und die Po-
tentiale und Moglichkeiten der
Kinder bestmoglich zu nutzen.
Dazu gelte es, so frith wie mog-
lich anzusetzen, also bereits
im Kindergarten und in der

Grundschule. Bildungschan-
cen sollten unabhingig von
der sozialen Herkunft zur Ver-
fligung stehen und dort anset-
zen, wo ein Kind gerade steht.
Neugier und Forscherdrang
sollten dabei sinnvoll einbe-
zogen werden, und genau da-
bei weisen Achtsamkeit und
Mitgefiihl hier einen erfolg-
versprechenden Weg, erklarte
Corina Aguilar-Raab. Diesen
Zugang griff bereits das dltere
Konzept des sozial-emotiona-
len Lernens (SEL) implizit auf.

Ausgangskonzept:
Sozial-emotionales
Lernen (SEL)

Das Konzept des sozial-emo-
tionalen Lernens aus den
1990er Jahren beschreibt fiinf
Kernfahigkeiten: Selbstwahr-
nehmung, Selbststeuerung,
soziale Wahrnehmung, sozia-
le Fahigkeiten und das Tref-
fen riicksichtsvoller Entschei-
dungen (siehe Grafik S. 4).
Aus diesen fiinf Fahigkeiten
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Bis zu einem Fuinftel aller
Kinder weisen mindestens
eine psychische Storung auf.

leiten sich entsprechende Fra-
gestellungen ab (siehe Grafik
unten). Neben dem Umgang
mit sich selbst, den eigenen
Wahrnehmung und Gefiihlen,
orientieren sich diese Themen
stark am sozialen Kontext und
fragen nach dem, was andere
brauchen, wie sich die Inter-
aktion gestalten lasst und wel-
che Konsequenzen das eigene
Handeln hat.

Was brauchen Men-
schen, um im Leben
klar zu kommen?

Das aktuelle, in 2019 verof-
fentlichte Konzept des Sozi-
alen, emotionalen und ethi-
schen Lernens (SEEL) baut
auf den fritheren Anséitzen
von SEL auf. Das Curricu-
lum geht auf eine Initiative
des 14. Dalai Lama — im Aus-
tausch mit vielen anderen
Menschen zuriick. »

Mitgefiihisbasierte Ethik — Soziales, emotionales und ethisches Lernen (SEEL)

DIMEMSIONEN

Aufmarksambkeit &
Selbstwahrnehmung

O

Zwischenmenschliches
Gewahrsein

S

Ansrkennung von
Interdependens

BEREICHE

O O

Selbstmitgefihl selbstregulation

o,

Mirgetihl Bezriehunge-
fir Andere kompetenzen
g
.I'I .r
O w5 :.
et
Erkennen Gemainschafts

gemeiniamer bezogenss & globales

Menschlchkeit Engagement

Innerer Fokus
Emotionale Intelligenz

Fokus auf andere
Soziale Intelligenz

AuBerer Fokus
Systembezogene
Intelligenz
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» Lernen durch Erfahrung und Engagement — Fortsetzung

Am Beginn stand die Frage
Was brauchen Menschen, um
im Leben klar zu kommen?
Das Fundament des Curricu-
lums sollten mitgefiihlsbasierte
Ethik und die damit verbunde-
nen grundlegenden menschli-
chen Werte, wissenschaftliche
Evidenz, gesunder Menschen-

Es geht um erfahrungs-
basiertes Lernen und um
Lernen durch Engagement.

verstand und geteilte Erfah-
rungen bilden — unabhéngig
von Religion und Philosophie.
Dazu wurde an der Emory Uni-
versity in den USA das Center
for Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics (CC-
SCBE) gegriindet.!

Das SEEL-Rahmenpro-
gramm ergidnzt das Aus-
gangskonzept der finf
Kernfihigkeiten von SEL
um folgende wichtige As-
pekte: um die Schulung der
Aufmerksamkeit, um eine
auf traumatherapeutischen
Ansitzen aufbauende For-
derung von Resilienz und
Selbstregulation, um Mitge-
fiithl und mitgefiihlsbasierte
Ethik, um die Anerkennung
von Interdependenz (Sys-
temdenken) sowie um globa-
les, auf menschlichen Werten
basiertes Engagement, er-
klarte Aguilar-Raab.

Der Inhalt des SEEL-Rah-
menprogramms greift da-
zu auf Verdffentlichungen
des Dalai Lama zu sidkula-
rer Ethik?, sowie auf wissen-
schaftliche Literatur wie das

KEYNOTE [e{o]3{|\V-W.Xe1V]| W\ T8 7.V, =)

Buch The Triple Focus von
Daniel Goleman und Peter
Senge3 zuriick.

Die mitgefiihlsbasierte Ethik
des Sozialen, emotionalen
und ethischen Lernens glie-
dert sich in drei Anwendungs-
bereiche und drei Dimensio-
nen, so dass sich eine Matrix
aus neun Feldern ergibt. Wie
die Grafik zeigt, haben die drei
Anwendungsbereiche einen je
eigenen Fokus und zielen auf
bereichsspezifische ,Intelli-
genzen“, und zwar emotionale
Intelligenz (innerer Fokus),
soziale Intelligenz (Fokus auf
andere) und systembezogene
Intelligenz (gesellschaftlicher
Fokus). Die drei Dimensionen
von Gewahrsein, Mitgefiihl
und Engagement iiberschnei-
den diese drei Anwendungs-
bereiche.

Schlisselaspekte des padagogischen Modells von SEEL

Hinterfragendes Reflexive Wissenschaftliche
Denken Ubungen Perspektiven
Engagierte Bildungspadagogik
Okologisches Gemeinniitzige Kreativer Kooperatives
Lernen Projekte Ausdruck Lernen

Erfahrungsbasiertes Lernen und J
Lernen durch Engagement

Grafik: Unterlagen der Keynote von Corina Aguila-Raab, entnommen aus CCSCBE (2019). SEE Learning Begleit-
heft. Soziales, Emotionales & Ethisches Lernen. Bildung von Herz und Verstand. Atlanta, GA, USA: Emory University

1 Die Emory University ist eine 2 Vgl. Dalai Lama: Ethics for the
New Millennium. Riverhead
Books, New York City, 2001
oder Dalai Lama: Beyond
Religion: Ethics for a Whole
World. Houghton Mifflin Har-

court, Boston, 2011.

US-amerikanische Privatuni-

3 Daniel Goleman, Peter Senge:
The Triple Focus. A New
Approach to Education. More
Than Sound Publishing. Flo-
rence, Massachusetts, 2014.

versitit in Atlanta, Georgia.
Das CCSCBE-Institut wird von
Prof. Dr. Lobsang Tenzin Negi
geleitet.
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Daraus resultieren folgende
Lernziele von SEE Learning zur
Bildung von Herz und Verstand#:

e Gewahrsein
Die Schiiler*innen kultivie-
ren Aufmerksamkeit und
Gewahrsein fiir ihre Gedan-
ken und Gefiihle, ein tiefe-
res Verstandnis fiir andere

DALAI LAMA
Beyond Religion
Ethics for a Whole World

LE R RS

s L A iR ®

DALAFLAMA

¥

Houghton Mifflin Harcourt
Boston, 2011

4 Entnommen aus: CCSCBE.
SEE Learning Begleitheft.
Soziales, Emotionales und
Ethisches Lernen. Bildung von
Herz und Verstand. Emory
University, Atlanta, Georgia,
USA, 2019.

und deren subjektives Erle-
ben sowie ein stiarker aus-
gepragtes Bewusstsein fiir
Wechselwirkungen (Inter-
dependenz), die sich auf ihr
eigenes Leben und die um-
gebenden weiteren Systeme
beziehen.

Mitgefiihl

Die Schiiler*innen ent-
wickeln Fahigkeiten wie
Selbstfiirsorge, = Empathie
und couragiertes Mitgefiihl
fiir andere sowie eine nach-
haltige Anerkennung der ge-
meinsamen Menschlichkeit,
die allen Menschen gleicher-
maBen zu eigen ist.

Engagement

Die Schiiler*innen ent-
wickeln zunehmend dif-
ferenzierte  Selbstregulie-
rungsfiahigkeiten und ein
feinfiihliges Verhalten, das
fiir sie selbst und fiir ande-
re von Nutzen ist. Sie kulti-
vieren die Fahigkeit, kons-
truktiv und fiirsorglich mit
anderen zu kommunizieren
und sich effektiv und selbst-
bewusst auf einer breiteren
Gemeinschafts- und globa-
len Ebene fiir sozialen Nut-
zen einzusetzen.

,unser Schulsystem arbeitet
auf der Ebene des Wissen-An-
héufens, und dort bleibt es ste-
hen“, kritisiert Aguilar-Raab.
Aus ihrer Sicht sollte es aber
dariiber hinausgehen und kri-
tische Reflexion fordern, also
das Nachdenken dariiber, was
dieses Wissen mit der Schii-
lerin oder dem Schiiler zu tun
hat und welche Relevanz es in
der Welt besitzt.

Hinzu komme das Ziel, eine
mitfiihlende Lernumgebung zu
schaffen, so die Vortragende.
Die Grundidee sei, ,ich muss
keine Angst vor meinem Lehrer
haben, weil er als ganze Person
hier auftritt“, so Aguilar-Raab.
Anhand der Schliisselaspek-
te des padagogischen Modells
von SEEL (Grafik S. 9) mach-
te sie deutlich, dass es am Ende
um erfahrungsbasiertes Lernen
und um ein Lernen durch En-
gagement geht, in einer von ge-
genseitiger Anerkennung und
Mitgefiihl gepragten padagogi-
schen Beziehung.

DR. CORINA
AGUILAR-RAAB
Wissenschaftliche

Mitarbeiterin am Zentrum fir
Psychosoziale Medizin, Univer-
sitatsklinikum Heidelberg.
Koordinatorin der Umsetzung
des Curriculums zu Social,
Emotional, and Ethical Learning
(SEE Learning) in Deutschland
und Osterreich.
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Mitgefuhl in der
Erziehung

Giftivism-Botschafter Nipun Mehta fordert eine Kultivierung des
,Mitgefuhls-Quotienten®.

ie gegenwartigen Schul-
systeme sind in sich
abgeschlossen.  Schii-

ler, Lehrer, Verwaltung, Direk-
toren, Eltern — sie alle sind in

,Heutzutage kennen
die Leute von allem
den Preis und von
nichts den Wert.*

Oscar Wilde, Das Bildnis
des Dorian Gray

ihren Rollen gefangen, erklirte
Nipun Mehta zu Beginn seiner
Keynote. Es sei wie ein Ver-
kehrsstau in Indien. Niemand
will ihn, aber alle stecken darin
fest. Was es braucht, um sich
daraus befreien zu kénnen, sei
Mitgefiihl. Es komme weniger
auf die Technik der Befreiung
an als auf die Bereitschaft, vom
Herzen her zu handeln. Dazu
miisse Mitgefiihl etabliert und
kultiviert werden, denn es ent-
falte sich erst durch konkrete
Praxis und durch Ubung, er-
klarte der Aktivist.

Als Beispiel erzihlte Mehta
die Geschichte von Jacob, einem
flinfjahrigen Jungen aus Indien.
Zu Weihnachten forderte sein
Vater ihn auf, einem Kind aus ei-
nem nahegelegenen Slum etwas
von seinen neuen Spielsachen
zu schenken. Widerwillig woll-
te Jacob ihm jenes geben, das
er am wenigsten mochte. Doch
sein Vater bestand darauf, dass
er dem armen Jungen sein Lieb-
lingsspielzeug zum Geschenk
machen sollte. Danach, so der
Plan des Vaters, wiirde er Jacob
in seinem lobenswerten Verhal-




servicespace

ten bestiarken und ihm erkliren,
warum er dies von ihm verlangt
habe. Doch Jacob kam nicht
zerknirscht, sondern mit einem
Licheln im Gesicht zuriick und
erkléarte seinem Vater: ,,Das war
aufregend. Kann ich das noch
mal machen?“

Dieser Effekt sei wissen-

schaftlich belegt, erklarte der
Giftivism-Botschafter. Men-

GIFTIVISM

Karma Kitchen

schen wollen mit anderen ver-
bunden sein, sei es in Form
von Mitleid, Empathie oder
Mitgefithl. Wahrend Mitleid
»bloBe“ emotionale Anteilnah-
me ist, oftmals gepaart mit
Herablassung, stellt Empathie
die Fahigkeit dar, sich in an-
dere tiefer einzufiihlen. Mit-
gefiihl hingegen unterscheidet
sich von beiden: Es nimmit,
anders als Mitleid, keine tiber-

2007 hat Nipun Mehta in Berkeley die Karma Kitchen ins
Leben gerufen. Das Restaurant basiert auf dem Prinzip
des Giftivism: Niemand zahlt dort fiir sein Essen, aber
Jede*r kann das Gericht eines der niachsten Géaste bezah-
len. Damit ldsst sich GroBziigigkeit iiben und es konnen
tiefgehende Beziehungen zu anderen Menschen und sich
selbst hergestellt werden. Mittlerweile gibt es Karma Kit-
chens in 26 Stadten rund um den Globus und viele weite-
re in Form von Pop-Up-Stores, u.a. auch in Wien.

www.karmakitchen.org

legene Position ein, und es
tragt, anders als Empathie,
die Bereitschaft zum Handeln
in sich, und sei es nur durch
unterstiitzenden Trost. In-
dem Mitgefiihl dazu anregt,
tatig zu werden, kann es sogar
dabei helfen, echte Losungen
fiir scheinbar aussichtslose
Situation zu finden. Doch, so
Mehta, Mitgefiihl zu empfin-
den und anzunehmen, miis-
se man tatsdchlich iiben und
als Lebenshaltung langfristig
kultivieren.

Erstaunlicherweise ist
uns die Grundlage des Mit-
gefithls angeboren. Schon
Kleinkinder empfinden Mit-
gefiihl, erklarte Mehta, und
veranschaulichte dies mit Vi-
deoaufnahmen des Anthro-
pologen Felix Warneken. In
diesen verfolgten Kleinkin-
der die erfolglosen Versu-
che eines Erwachsenen, eine
Schranktiir zu 6ffnen. Nach
dem Scheitern des Erwach-

Universitat Wien 24. Janner 2020
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https://brennstoff.com/experimente-des-wandels/karma-kitchen-das-pay-it-forward-restaurant/ 
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» Mitgefiihl in der Erziehung — Fortsetzung

senen, gefolgt vom deutlichen
Ausdruck seiner Traurigkeit,
kamen ihm die Kleinkinder
wie selbstverstdndlich zu Hil-
fe. ,Mitgefiihl ist Teil unserer
Natur. Nur: Wie erinnern wir
uns daran, dass das Leid an-
derer uns angeht?“ fragte Ni-
pun Mehta schlieBlich vor dem
Hintergrund fortschreitender
Individualisierung und der
Auflésung solidarischer Sozial-
strukturen.

Es sei schwer, heute als Kind
aufzuwachsen, erkliarte er.

»You can’t pay back —
but you can pay
forward.“

Kinder wiirden heute vor allem
als Konsumenten definiert.
Das zeigt z. B. der in Werbung
und Geschiften riicksichtlos
ausgeniitzte ,nag factor*: Kin-
der fangen an zu quengeln,
wenn sie Produkte, die ihnen
verfiihrerisch in Augenho-
he prasentiert werden, haben
wollen — und sie bekommen
sie dadurch. Eine #hnliche Ei-
niibung ins Konsumieren zeige
sich auch in verstorend erfolg-
reichen Youtube-Channels
und Influencer-Blogs, die sich
ausschlieBlich dem ,unwrap-
ping of material things“ — dem
Auspacken von Waren — wid-
men. Verstirkend komme ein
Drang zur medialen Selbstdar-
stellung mit begehrten Objek-
ten und Personen hinzu, wie
auf einem Foto vom US-Pri-
sidentschaftswahlkampf 2016,
auf dem niemand in der Men-
ge mehr die Kandidatin Hillary
Clinton anschaute, weil alle da-
mit beschéftigt waren, Selfies
mit ihr zur eigenen Selbstdar-
stellung zu machen.

In einer derartigen Kultur
des Konsums als Selbstdarstel-
lung und der Monetarisierung

o universitat
wien

von Allem und Jedem wiir-
den wir unsere Kinder heu-
te groBziehen, erklarte Mehta.
Dazu kame, dass wir oft die
Verbindung zu ihnen verlo-
ren haben. Mehta machte die
Verzweiflung deutlich, die mit
dem Thema oft einhergeht, in-
dem er von einem Vater be-
richtete, der sich iiberlegte,
ob er sein Kind téglich bezah-
len solle, damit es zur Schu-
le geht. Weiteren Grund zum
Nachdenken bieten die Ergeb-
nisse einer Befragung US-ame-
rikanischer Jugendlicher: Auf
die Frage, worauf sie eher ver-
zichten wiirden, auf ihren Ge-
schmackssinn oder auf ihr
Smartphone, entschieden sich
iiber 70 % (!) dafiir, lieber ih-
ren Geschmackssinn zu verlie-
ren als ihrem Mobiltelefon zu
entsagen, da dieses fiir sie das
wichtigste Mittel des sozialen
Kontakts sei.

Designed for broadcast

LAl systems are biased in that
way”, erklarte Nipun Mehta
weiter. Die Herausforderung fiir
Erziehung und Bildung sei groB,
denn viele gesellschaftliche Ent-
wicklungen folgen dieser Denk-
weise des Warenkonsums. Auch
der Trend, alles messen, beprei-
sen und zertifizieren zu wollen,
entspreche diesem Ansatz. Was
dabei auf der Strecke bleibe, so
Mehta, ist der Dialog, die reale
Kommunikation mit anderen
Menschen, die Selbsterfahrung
durch Beziehung zu Personen
und Dingen. Die Fahigkeit zu
Dialog und Selbstausdruck sei
selbst in der Schule zuriickge-
gangen, wie eine Statistik aus
sozial benachteiligten Wohnge-
genden in den USA zeigt: ,Im
Durchschnitt sagt dort jedes
Kind pro Schulstunde vier Wor-
ter und kommt damit in 5 Jah-
ren Sekundarstufe gerade ein-
mal auf eine Gesamt-Redezeit
von zwei Stunden.”

KEYNOTE FNHELNR = 50 7A




Wie der Bildung also
Tiefe geben?

,Wie konnen wir nun Schiiler,
Lehrer, Eltern und Schultra-
ger darin unterstiitzen, der
Bildung Tiefe zu geben?” frag-
te Mehta. Seine Antwort: ,,Wir
miissen den Mitgefiihls-Quo-
tienten entwickeln, wir miis-
sen lernen, mit anderen in Be-
ziehung zu treten und uns zu
vernetzen.“ Die Menschheit
hat bereits die Bedeutung des
Intelligenzquotienten  (IQ)
und auch des emotionalen
Quotienten (EQ) verstanden.
Was die Welt nun brauche,
sei nach Mehta der CQ — der
Compassion Quotient (Mit-
gefiithlsquotient). Dieser sei
eine Intelligenz des Herzens.
Neurowissenschaftler hitten
schon vor mehr als einem
Jahrzehnt entdeckt, dass
nicht nur in unserem Gehirn,
sondern auch in der Herzre-
gion Neuronen existieren, die
unser emotionales Erleben
und Handeln beeinflussen.

Der Mitgefiihls-Quotient
betreffe die drei Themen-
bereiche Selbst, Andere und
System. Drei Fragen seien
dabei wesentlich:

o Konnen wir Gratifikation
aufschieben? (Selbst-Ebene
/ Kompetenz: Achtsamkeit)

Universitat Wien 24. Janner 2020

» Konnen wir Grenzen auflo-
sen? (Soziale Ebene / Kom-
petenz: Mitgefiihl) und

« Kénnen wir eine sikula-
re Ethik schaffen? (Sys-
tem-Ebene / Kompetenz:
Engagement)

Bei der Ubersetzung in kon-
krete Losungen konne hier-
bei der Ansatz von The Triple
Focus von Daniel Goleman
und Peter Senge' helfen, so
Mehta. Dieses wissenschaft-
liche Buch liegt auch der mit-
gefithlsbasierten Ethik des
Sozialen, emotionalen und
ethischen Lernens mit seinen
Dimensionen von Gewahr-
sein, Mitgefiihl und Engage-
ment zugrunde.?

In der praktischen Arbeit mit
Schiilerinnen und Schiilern
stellt sich dabei die Frage,
wie sich kollektives Mitge-
fithl ndhren lasst. Wie kraft-

1 Daniel Goleman, Peter Senge:
The Triple Focus. A New
Approach to Education. More
Than Sound Publishing, Flo-
rence, Massachusetts, 2014.

2 Siehe dazu auch den Text
Lernen durch Erfahrung und
soziales Engagement zur Key-
note von Corina Aguilar-Raab.

~

)

Aufmerksamkeitsdefizit:

Hillary Clinton, Bewerberin um

das Amt der US-Présidentin im

Wahlkampf 2016, mit Publikum.

DANIEL GOLEMAN,
PETER SENGE

The Triple Focus

A New Approach to Education.

The Triple Focus
—

More Than Sound Publishing,

Florence, Massachusetts, 2014
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Sagenhafte Vielzahl an Verbindungen
Die Leistungsfahigkeit von many-to-many-Netzwerken resultiert aus

dem kreativen Potenzial personlicher Beziehungen.

=]

50

voll diese Verbundenheit
durch solidarische personale
Beziehungen ist, machte Ni-
pun Mehta am Beispiel der
Vernetzung von 50 Personen
deutlich. Sind alle nur mit
einem Zentrum verbunden,
ergeben sich 50 Verbind-
ungen. Wiirden alle 50 sich
miteinander vernetzen, so
ergidben sich 1.225 Verbind-
ungen. Wiirde man mehrere
dieser Raume verbinden, so

Mitgefiihl wachsen zu
lassen bedarf keiner
groBen Anstrengungen

wiirden sich bis zu sagen-
haften 1.125.899.906.842.573
(1,1 Billiarden!) Verbindungen
ergeben. Der Ubergang von
zentralisiert iiber dezentral-
isiert hin zu vernetzt sei not-
wendig in unserer Zeit, in der
viele globale Probleme zu be-
wiltigen sind. Die Leistungs-
fahigkeit dieser many-to-ma-
ny-Netzwerke resultiere aus
dem kreativen Handlungs-Po-
tenzial personlicher Beziehu-
ngen, so Mehta.

Anhand von zwei prakti-
schen Beispielen aus der Bil-
dungsarbeit — der 21 Tage
Gratitude Challenge und der

Kindness Challenge - be-
schrieb Nipun Mehta abschlie-
Bend, wie Kinder Mitgefiihl
einiiben und ihren Compassi-
on Quotient verbessern konn-
ten. Bei beiden Wettbewerben
wurden 30 Tage lang Ubun-
gen zu Dankbarkeit bzw. zu
Freundlichkeit im Alltag ge-
macht. Bereits in den nachs-
ten 30 Tagen begannen die
Kinder selbstindig, fiir sich
neue Aufgaben zu Freundlich-
keit und Dankbarkeit zu er-
finden und auszufiihren. Dies
sei deshalb passiert, erklarte
Mehta, weil die Ubungen die
Energien und Fertigkeiten des
Mitgefiihls freigesetzt hitten,
die tiberflieBen wiirden — und
zwar genau dorthin, wo sie je-
weils am meisten gebraucht
werden.

Eine Verianderung hin zu
mehr Mitgefiihl konnte also
schon durch kleine Anregun-
gen und Angebote ausgelost
werden, und es gibt es vie-
le kreative Wege, wie wir uns
engagieren konnen, so Mehta.

Mitgefiihl wachsen zu lassen,
ist also moglich und bedarf
keiner groBen Anstrengun-
gen, ist aber keine schnelle Sa-
che. Es handelt sich um eine
tiefgreifende Transformation
unseres taglichen Umgangs,
unseres Denkens und letzt-
lich unserer Gesellschaft, und
diese Transformation brauche
Zeit. Doch sie ist eine Chance,
die uns allen angeboten wird,
und wir sollten sie ergreifen.

NIPUN MEHTA \
Grunder der Organisa-
tion ServiceSpace.org
Mitglied des Beratungs-

ausschusses des Greater Good
Science Center der Universitat
Berkeley und weltweiter Bot-

schafter des Giftivism
www.servicespace.org


http://www.servicespace.org
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Raume der Begegnung
und kuinstlerisches
Programm

Das kiinstlerische Rahmen-
programm gestaltete

Martin Huber (Akkordeon).
Die Vortrige waren
eingebettet in z. T. interaktive
Achtsamkeitsiibungen,
geleitet von Martin Leitner,
Corina Aguilar-Raab und
Giilmihri Aytac.
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PRAXISBERICHT

Achtsamkeit in der Lehrer*

Personliche Erfahrungen und Reflexionen von Studierenden des Seminars

,Das war fur
mich das Her-
ausforderndste
in den letzten
paar Monaten:
dieses Bei-mir-
selbst-Sein.“

ch durfte dieses Semester das

Seminar zu Padagogik der
Achtsamkeit besuchen und muss
sagen, dass ich wirklich jedes
Mal mit Freude und Begeiste-
rung hingegangen bin, weil ich
wusste, ich werde immer etwas
Neues lernen iiber Meditation,
Mitgefiihl und Achtsamkeit,
und vor allem: Ich werde sehr
viel iiber mich selbst lernen. In
diesem Seminar durften wir ver-
schiedene Meditationsiibungen
kennenlernen und befassten uns
mit der Theorie und verschiede-
nen Texten zu dieser Thematik.
Nebenbei war es unsere Aufgabe,
die verschiedenen Ubungen zu
Hause regelmaBig auszufiihren,
und dabei festzustellen, ob und
wie wir uns dabei entwickeln. Da
ich eine eher sensible und emoti-
onale Person mit sehr vielen und
starken Gefiihlen bin, habe ich
durch all das fiir mich einen neu-
en Zugang dazu gefunden, meine
Gefiihle zu erfahren, namlich sie
achtsamer wahrzunehmen und
dann mit ihnen bewusster umzu-
gehen. Indem ich mich frage: 1.
Woher kommen diese Gefiihle?
2. Was sind die Ursachen da-

fiir? Und letztlich: Wie gehe ich
mit ihnen um? kann ich mich
entscheiden: Was mach ich jetzt
mit mir und mit dem Moment, in
dem ich mich gerade befinde?

Von all den verschiedenen
Meditationsiibungen, die wir
gelernt haben, muss ich sagen,
dass mir die ,klassische® Atem-
meditation am meisten gefallen
hat. Ich habe diese Ubung zwar
nicht immer téglich, aber doch
regelmifig gemacht. Dadurch,
dass ich mir regelmiBig 10, 15
oder sogar 20 Minuten Zeit ge-
nommen und mich darin geiibt
habe, meine Aufmerksamkeit
auf den Atem zu konzentrieren,
habe ich auf eine neue Art und
Weise erkannt, wie fundamen-
tal unser Atem ist. Unser Atem
gerat eigentlich permanent in
Vergessenheit, weil wir ihm
durch den Alltag, die Routinen
und den Stress tiberhaupt kei-
ne Aufmerksamkeit schenken.
Doch genau der Atem ist so
bedeutend, denn er ist es, der
uns in jedem einzelnen Mo-
ment prasent macht und uns
alle zum lebendigen Menschen
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macht. Durch diese ,simple’
Ubung habe ich gelernt, dieses
Mensch-Sein und damit mit-
eingeschlossen  Achtsamkeit
in mein tagliches Leben zu im-
plementieren.

Das Seminar war wirklich ganz
anders als das, was ich bisher
kannte im Studium, und auch
sehr besonders. Ich bin wirklich
dankbar, dass ich die letzten
Wochen an diesem Seminar
teilnehmen durfte.

Sarah Jaddah ®

Over the duration of the
course, through regular-
ly practicing meditation and
other mindfulness activities,
I did notice a few changes wi-
thin myself. I feel that I have
become more aware of my own
needs, physically and mental-
ly. Not only do I notice them,
but I actually make the effort
to cater to them. Additionally,
I feel that I have gotten more
attentive towards the peop-
le around me — including my
dog. At the same time, I tuned
down the ‘udging’ of others

Universitat Wien

von links: Anna Pickl,
Hanna Wolf, Jan Hartlieb,
Ylva-Maj Rohsmann,
Sarah Jaddah

somewhat, be it annoying
customers at my job or ran-
dom strangers in the subway.
Don’t get me wrong, I still jud-
ge other people, but I try to
just notice them at first — any
judgement might or might not
come afterwards. But even
then, I don’t take my snap
judgements as serious. They
might be present for a few se-
conds and then pass away.

To demonstrate what I mean

by that, I would like to add an
anecdote:

Unterstiitzung fir die tagliche
Praxis: Angenehmer Platz und
Meditationstagebuch
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,Das Nicht-Urteilen
der Achtsamkeitspraxis
sollte eine Saule unse-
res Lebens darstellen.”

Two weeks ago I had a check-
up at the dentist’s. And I hate
the dentist. It’s not even about
potential pain, just another
person having their fingers in
my mouth makes me choke. So
as I was sitting in the chair, the
bright light in my face and the
tools and hands in my throat, I
felt it tightening up. But at that
point I remembered to focus
on my breath. I closed my eyes
and tried with every neuron in
my brain to focus ONLY on my
breath. And it worked. With
every deep breath I felt the
tightening of my throat loosen.
I wouldn’t say that I got com-
pletely relaxed by that, but it
helped. The mindful breathing
made the experience at least
somewhat bearable. And I be-
lieve it wouldn’t have been pos-
sible or at least not as effective,
had I not practiced the mindful
breathing every day for the last
couple of months.

Jan Hartlieb ®

m Hier und Jetzt sein. At-

men. Und nicht dariiber
nachdenken, was morgen noch
so passiert, was gestern war,
was in zehn Jahren passieren
konnte. Einfach sein und in-
nehalten — das war fiir mich
das Herausforderndste in den
letzten paar Monaten. Dieses
Bei-mir-selbst-Sein war eine
wahre Challenge. Aber eine
von den guten Herausforde-
rungen. Denn eigentlich waren
es hauptsichlich meine Gedan-
ken, die mich gestresst haben,

g7 Wniversitat
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die mich auf Trab gehalten
haben und die mich dazu ge-
bracht haben, gleichzeitig zehn
andere Dinge zu machen, die
aber in der Gegenwart schlus-
sendlich eigentlich gar nicht so
wichtig waren. Diese tagtig-
lichen Achtsamkeitsiibungen
halfen mir dabei, mich ins Hier
und Jetzt zu bringen, mich zur
Ruhe kommen lassen.

Als zukiinftige Lehrerin moch-
te ich meinen Schiilerinnen
und Schiilern diese Erfahrung
weitergeben. Ich mochte ihnen
Achtsamkeit vermitteln und
ich mochte mit den erlern-
ten Werkzeugen einen aner-
kennenden Dialog mit ihnen
fithren, in dem wir uns mit
Respekt, Integritdit und Wert-
schitzung begegnen.

Vor allem finde ich, dass das
Nicht-Urteilen der Achtsam-
keitspraxis eine Sdule unseres
Lebens darstellen sollte. Wir
fillen jeden einzelnen Tag so
viele vorschnelle Urteile, die
Menschen, Dinge und Situati-
onen bewerten und etikettie-
ren. Als Achtsamkeitsiibung
nahmen wir, wenn wir im All-
tag so ein Urteil wahrgenom-
men haben, die Rolle eines
neutralen Beobachters ein.
Wir beobachteten wirklich
nur neutral, was passiert ist
und was oder wen wir gerade

be/ver-urteilt haben. Dieses
bewusst machen, dass Urtei-
le laufend passieren, half mir
und anderen, eine viel weitere
Perspektive zu er6ffnen.

Mit diesen Werkzeugen der
Achtsamkeitspraxis, die ich
jetzt hervorgehoben habe: dem
Im-Hier-und-Jetzt-Sein, dem
Nicht-Urteilen und der Akzep-
tanz, mit der wir Erfahrungen
zunachst einfach so hinneh-
men, wie sie nun mal eben
sind, mochte ich mein berufli-
ches und privates Leben fiillen.

Bernadette Kalcher ®

Ich studiere Musik und bin
relativ. am Ende meines
Studiums. Dadurch habe ich
sehr viel Unterricht, bei dem
die Arbeit an mir selbst ange-
regt wird. Aber ich habe bis-
her noch kein Modul an der
Hauptuni besucht, das in die-
ser Hinsicht so einzigartig war
wie dieses Modul 7 Padago-
gik der Achtsamkeit und das
mich dazu herausgefordert
hat, so direkt an mir selbst zu
arbeiten. Ich habe diese Acht-
samkeitspraxis gut in mein
Leben iibernehmen konnen.
Ich habe auch davor schon
ein bisschen mit ihr sympa-
thisiert, sie aber bis jetzt nie
regelmiBig ausgefiihrt.



Im Musikstudium ist es oft so,
dass Lehrveranstaltungen mehr
Zeitaufwand sind, als sie ECTS
wert sind. Aber in manchen Fal-
len ist das auch wieder okay und
schon, denn da kann man meis-
tens fiir das Leben lernen. Ich
lerne Klavier ja auch, damit ich
danach Klavierspielen kann —
und so dhnlich war das auch mit
diesem Achtsamkeitsseminar.

Ein anderer wunderbarer
Aspekt ist, dass wir in die-
sem Seminar eine Anleitung
bekommen haben, wie man
Freundschaften ganz bewusst
und aktiv schlieBen kann. Herr
Valtl hat das ganz genau ange-
leitet. Wir sollten uns gegensei-
tig anrufen uns dadurch eine
Motivation fiireinander sein. In
den Pausen des Seminars soll-
ten wir nicht das Telefon in die
Hand nehmen, sondern mitei-
nander sprechen. Das ist ein-
zigartig fiir eine Padagogikvor-
lesung. Normalerweise ist man
ganz auf sich selbst angewiesen
und kommuniziert nur ober-
flachlich mit den Menschen, die
neben einem sitzen.

Ylva Maj Rohsmann @

Die letzten Monate in die-
sem Seminar haben mich
gelehrt, mir durch Meditation
regelmiBig 15 Minuten am

Tag zu schenken, die nur mir
gehoren. Natiirlich schleichen
sich immer wieder viele Ge-
danken ein, aber diese sind
selten negativ oder mit Stress
verbunden. Viel eher denke
ich dann einfach iiber den Tag
nach und was noch kommen
wird. Durch die Meditations-
praxis habe ich eine Mogli-
ckeit gelernt, meinen Alltag zu
entschleunigen und — sowohl
bei der Meditation allein wie
in der Gruppe — mich einfach
wieder ins Hier und Jetzt zu-
riickzuholen.

Hanna Wolf ®

ines der zentralen Ele-

mente unseres Seminars
war das Meditieren. Zum ei-
nen haben wir wihrend der
Einheiten in der Gruppe medi-
tiert. Dies habe ich immer sehr
genossen, insbesondere durch
die positive und vertraute At-
mosphére, die sich #duBerst
rasch in unserer Gruppe ent-
wickelt hat. Ich fiihlte mich
danach meist sehr energiege-
laden und doch zugleich ruhig
und fokussiert. Zum anderen
haben wir zuhaus alleine me-
ditiert, und das war nicht im-
mer so einfach. Die tigliche
Praxis war eine durchaus gro-
Be Herausforderung fiir mich.
Ich meditierte mal mehr, mal
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weniger regelmifBig. Denn die
dafiir notwendige Disziplin
fehlte mir zum Teil.

Doch das Meditieren selbst
und die vielen anderen Ubun-
gen und Aufgaben verdnder-
ten und verdndern weiterhin
mein Erleben, mein Wahr-
nehmen, mein Sein in der
Welt. Ich habe das Gefiihl,
dass meine Sinne geschirft
wurden und ich vollkommen
alltdgliche Dinge und Situati-
onen nun in ihrer

Fiille und mit mehr Be-
wusstsein wahrnehme. Zum
Beispiel wenn ich meiner
Mitbewohnerin einen guten
Morgen wiinsche, oder wenn
ich eine Tasse Tee trinke und
dabei aus dem Fenster bli-
cke. Oder wenn ich mich wie-
der einmal verspite: Wege,
die ich frither gehetzt hinter
mich brachte, gehe ich nun
viel bewusster, und manch-
mal kann ich sie trotz Ver-
spatung richtig genieBen.

Durch das Seminar habe ich
ein schon immer dagewe-
senes Handwerkszeug fiir
ein bewussteres Leben und
Erleben entdeckt — namlich
mich selbst. Und ich weiB,
dass ich diesen Schatz, die-
se Ressource auch fiir mein
kiinftige Arbeit als Lehrerin
brauchen werde.

Anna Pickl ®

JAN HARTLIEB
SARAH JADDAH

BERNADETTE KALCHER

ANNA PICKL
YLVA MAJ ROHSMANN
HANNA WOLF

Studierende des Seminars
Péadagogik der Achtsamkeit
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RESUME KARLHEINZ VALTL

Achtsamkeit als Beitrag zur
Transformation von Schule

und Gesellschaft

in Resiimee aus
einem so kraft-
vollen und viel-

gestaltigen Symposium
zu ziehen, ist nicht ein-

fach. Ich will es versuchen und
einen Grundton hervorheben,
der in allen Beitrdgen zu spiiren
war: das Bewusstsein, dass es in
der aktuellen historischen Si-
tuation um eine grundsétzliche
Priifung und Neuausrichtung
unseres gesamten Denkens und
Handelns geht, in allen Berei-
chen der Gesellschaft. Dazu
zdhlen — neben anderem — un-
sere Art zu lehren und Schule
zu verstehen (worauf Nimrod
Sheinman hinwies), unsere Art
zu leben und globale Verbun-
denheit und Verantwortung
wahrzunehmen (was Corina
Aguilar-Raab betonte), unsere
Art zu wirtschaften und die Be-
friedigung von Grundbediirf-
nissen als solidarische Aufgabe
zu begreifen (wozu Nipun Meh-
ta anregte) sowie unsere Art,
universitire Bildung als einen
personalen Entwicklungspro-
zess zu sehen (wie ihn die Stu-
dierenden in ihren Reflexionen
nachzeichneten).

Achtsamkeit und Mitgefiihl
sind allen diesen Kontexten auf
je unterschiedliche Weise ein-
gewoben. Schauen wir zunachst
auf die Schule:

Mitgefiihl kann die
Basis des ethischen
Lernens in einer mul-

tireligiosen sdkularen

Schule bilden. Es ist der
Kern der ethischen Intuition,
die der kulturiibergreifenden
Goldenen Regel zugrunde liegt:
Verhalte dich gegeniiber ande-
ren so, wie du willst, dass sich
andere dir gegeniiber verhal-
ten. Mitgefiihl als Grundhaltung
schlieft soziales Bewusstsein
(Wir-Denken), Perspektiviiber-
nahme (gegenseitiges Ver-
stindnis auch bei Differenz),
Wahrnehmen von Leid (statt
Wegschauen und so tun, als wia-
re alles gut) sowie die Bereit-
schaft zu solidarischer Aktion
(von personlichen Beziehungen
bis hin zum globalen Horizont)
mit ein.

Achtsamkeit leistet einen
weiteren Beitrag zur Entwick-
lung der Schule: Sie fordert

Aufmerksambkeit (in jeder Hin-
sicht, sowohl fiir die Stoffe
des Unterrichts wie fiir sozia-
le Zusammenhinge), sie for-
dert Selbstregulationsfahigkeit
(die fiir die Erhaltung von psy-
chischer und physischer Ge-
sundheit von Schiiler*innen
und Lehrer*innen gleicherma-
Ben erforderlich ist), Fiirsorge
fiir sich und andere (unter den
stressvollen Bedingungen von
Schule), bewusste Selbstwahr-
nehmung und Selbstbestim-
mung sowie die Partizipation
in einer auf Anerkennung, Mit-
verantwortung und Chan-
cengerechtigkeit  bedachten
Schule. Mitgefiithl und Acht-
samkeit zusammen f{érdern
die Aufmerksamkeit fiir eigene
und fremde Bediirfnisse und
Belastungen sowie fiir die Be-
dingungen des Wohlergehens
und Aufbliihens aller Beteilig-
ten im gemeinsam gestalteten
Lebensraum Schule.
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Es geht um eine
grundsatzliche Priifung
und Neuausrichtung
unseres gesamten Denkens
und Handelns, in allen
Bereichen der Gesellschaft.

Auf dieser Basis von Acht-
samkeit und Mitgefiihl kann
Schule zu einem Ort des Ein-
iibens neuer Verhaltens- und
Umgangsformen werden sowie
zu einem Inkubator einer resi-
lienten und solidarischen Ge-
sellschaft, wie wir sie in naher
Zukunft dringend brauchen
werden (vgl. Franzen 2020).
Schulen konnen zu einer tief-
greifenden Transformation
der Gesellschaft beitragen
und helfen, einen radikalen
Gegenentwurf zu Konkurrenz-
denken, Konsumorientierung,
Ressourcenverschwendung
und sozialer Gleichgiiltigkeit
zu entwickeln. Wir miissen
allerdings hinzufiigen: Acht-
samkeit und Mitgefiihl sind
dafiir zwar notwendige, aber
sicher nicht hinreichende Be-
dingungen. Wir brauchen auch
gesellschaftlich-systemische
Veranderungen, die top-down
verlaufen. Bildung sollte die
Schiiler*innen fiir diese politi-
schen Zusammenhinge sensi-
bilisieren und ihnen Kompe-
tenzen fiir eine aktive Teilhabe
an und Mitgestaltung der Ge-
sellschaft vermitteln.

Sollten wir diese weitreichen-
de Transformation der Gesell-
schaft nicht in diesem Jahrzehnt
hinbekommen, werden die Le-
bensmoglichkeiten und Ge-
staltungsspielrdume  kiinftiger
Generationen sehr eng werden.
Der Beitrag, den die Padagogik

fiir diese Great Transition leis-
ten kann, ist sehr konkret. Die
Programme und Ubungen zu
sozial-emotionalem und ethi-
schem Lernen (SEL und SEEL),
wie sie bei diesem Symposium
dargestellt wurden, beschreiben
detailliert einen lange erprobten
und gut evaluierten Weg, wie die
Schule die personalen, sozialen
und systemischen Kompeten-
zen fordern kann, die fiir diese
groBe Transformation erforder-
lich sind.

Was ist der Beitrag der
Lehrer*innenbildung?

Eine Gelingensbedingung fiir
diesen Wandel der Schule ist die
Lehrer*innenbildung. Thre erste
Phase steht fiir uns am Zent-
rum fiir LehrerInnenbildung
der Universitat Wien im Mittel-
punkt, und ihre zweite, berufs-
begleitende Phase wird von un-
serem Projekt Achtsame Schule
(PAS) adressiert. Lehrer*innen-
bildung kann in beiden Phasen
einen entscheidenden Beitrag
dazu leisten, die (kiinftigen)
Lehrer*innen mit den fiir die
Innovation von Schule erforder-
lichen Kompetenzen auszustat-
ten. Dazu zdhlen speziell die fol-
genden achtsamkeitsbasierten
Kompetenzen:

(1) Damit Lehrer*innen unter
den herausfordernden Bedin-
gungen des téglichen Unter-

richts standhalten und gesund
bleiben konnen, brauchen sie
Resilienz (gegeniiber dem un-
vermeidlichen Stress), Selbst-
wirksamkeit und Selbstbe-
wusstsein (zur Verdnderung
der systemischen und situati-
ven Ursachen von vermeidli-
chem Stress) und emotionale
Selbstregulation (im Umgang
mit den daraus entstehenden
emotionalen Belastungen). Al-
les das kann durch Achtsam-
keitspraxis gefordert werden.

(2) Dass Schule die uniiber-
schaubar vielen und stetig
zunehmenden Erwartungen,
die an sie gestellt werden,
nicht alle erfiillen kann, ist
eine tagliche Erfahrung von
Lehrer*innen. In der Schule
treten alle gesellschaftlichen
Probleme und Widerspriiche
zu Tage, was aber nicht heift,
dass sie dort auch gelost wer-
den konnen. Lehrer*innen
miissen mit diesem Wider-
spruch und ihren begrenzten
Einflussmoglichkeiten realis-
tisch und zugleich engagiert
umgehen konnen. Sie brau-
chen dafiir individuelle und
kollegiale Praxen von (Selbst-)
Mitgefiihl, (Selbst-)Fiirsorge
und empathischem Austausch
zur Verarbeitung von Misser-
folgen und zur Bekriftigung
ihres padagogischen Engage-
ments. Dies kann durch mit-
gefiihlsbasierte Ubungen er-
heblich gefordert werden.



https://achtsamkeit.univie.ac.at/projekt-achtsame-schule/
https://achtsamkeit.univie.ac.at/projekt-achtsame-schule/

9. Wiener Symposium Padagogik der Achtsamkeit

» Résumé - Fortsetzung

(3) Sozial-emotionales Lernen
und die padagogische Bezie-
hung zwischen Lehrer*innen
und Schiiler*innen werden in
der Schule immer wichtiger (vgl.
OECD 2018). Die Ziele des so-
zial-emotionalen Lernens — wie
in den Grafiken auf S. 4 und 9
dargestellt — sind zu Schliissel-
kompetenzen des digitalen und
globalen Zeitalters geworden.
Damit diese Kompetenzen in
der Schule umfassend gelernt
werden konnen, miissen die
Lehrer*innen selbst iiber sie ver-
fiigen und sie vorleben konnen.
Und da wir wissen, dass bei wei-
tem nicht alle von ihnen diese
sozial-emotionalen Kompeten-
zen aus ihrer lebensweltlichen
Sozialisation mitbringen, miis-
sen wir sie in der Lehrer*innen-
bildung systematisch trainieren.
Ganz dhnlich verhilt es sich mit
der piadagogischen Beziehung.
Sie ist ein zentraler Einflussfak-
tor auf so unterschiedliche Be-
reiche wie Lernmotivation, Per-
sonlichkeitsbildung, Inklusion
oder Abbau sozialer Benachteili-
gungen. Die Fahigkeit, persona-
le Beziehung eingehen, pflegen
und moderieren zu konnen, ist
ein zentraler Aspekt piadagogi-
scher Professionalitdt. Dieser
,Beziehungsarbeit“ konnen sich
Lehrpersonen heute nicht mehr
entziehen. Lehrer*innenbildung
sollte daher die personalen und
Beziehungskompetenzen  von
Lehrer*innen vorrangig for-
dern.

Wie die Forschung zum Einsatz
von achtsamkeits- und mitge-
fiihlsbasierten Ubungsformen
in der Lehrer*innenbildung in
den letzten Jahren gezeigt hat
(vgl. Jennings & Greenberg
2009, Soloway 2016, Zim-
merman 2018, Hirshberg et
al. 2020), konnen diese einen
zentralen, wenn nicht sogar
den entscheidenden Beitrag
zum Aufbau der hier genann-
ten Kompetenzen leisten. Die
Zeit driangt, und wir sollten
diese Themen daher so schnell
wie moglich in die Lehrer*in-
nenbildung integrieren. Daran

arbeiten wir hier in Wien mit
unserem Projekt Achtsamkeit
in LehrerInnenbildung und
Schule (ALBUS).
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NACHSTES SYMPOSIUM

Das 10. Symposium Padagogik
der Achtsamkeit findet findet am
Dienstag, den 26. Mai 2020 statt.

Information und Anmeldung:
achtsamkeit.univie.ac.at/

symposium/
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